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IZVLEČEK  
Uvod: Ples pozitivno vpliva na naše telo in dobro počutje. Osebe z okvaro vida so manj 
telesno aktivne in preveč časa namenijo sedentarnim aktivnostim. Pri plesu oseb z okvaro 
vida se pojavijo številne ovire, saj večina plesnih tečajev temelji na vizualni informaciji, 
kjer se ob razlagi demonstrira potek korakov. Osebe z okvaro vida teh korakov ne morejo 
videti in posnemati plesnih učiteljev, kar lahko vodi v zaostanek ali celo izključenost iz 
skupine oz. nezmožnost pridružitvi skupini. Namen: Z raziskavo smo ugotavljali, zakaj se 
osebe z okvaro vida odločajo za ples kot prostočasno aktivnost, s katerimi ovirami se 
srečujejo med plesom, katere strategije in adaptacije olajšajo in omogočijo učenje plesnih 
korakov ter kakšni so učinki  plesa na psihološkem, telesnem in socialnem področju. 
Metode dela: V kvalitativni raziskavi smo podatke pridobili s poglobljenimi intervjuji s 
šestimi osebami z okvaro vida, ki so imele izkušnjo s plesom. Podatki so bili pridobljeni 
tudi z izvajanjem prilagojene plesne aktivnosti za namen diplomskega dela. Intervjuji so 
bili obdelani s kvalitativno analizo besedila. Rezultati: Slepe in slabovidne osebe se 
odločijo za ples kot prostočasno aktivnost zaradi želje do plesa in učenja plesa, 
zadovoljstva ter socialne vključenosti. Ugotovljene so bile podpore in strategije, ki so 
olajšale učenje plesa ter ovire, s katerimi so se srečavale osebe z okvaro vida. Med plesom 
doživljajo pozitivne učinke plesa na psihološkem, telesnem in socialnem področju. 
Razprava in zaključek: Ples je aktivnost, ki pomembno prispeva h kakovosti življenja, 
socialni vključenosti in aktivnemu preživljanju prostega časa osebe z okvaro vida. Delovni 
terapevt omogoči vključevanje v željeno aktivnost, razišče njen pomen, informira 
posameznika in poišče ustrezne načine izvedbe. Da bi se slepe in slabovidne osebe lahko 
vključile v plesne aktivnosti so potrebne nekatere prilagoditve, saj zaradi pomanjkanja 
vidnih informacij pogosto ne morejo slediti običajnim plesnim tečajem.  
 
Ključne besede: slepota in slabovidnost, učinki plesa, prosti čas, strategije, ovire 
 ABSTRACT 
Introduction: Dancing has a positive effect on both body and mind. The visually impaired 
are less physically active and spend more time performing sedentary activities. There are 
many obstacles the visually impaired have to face when trying to learn to dance. Most 
dance classes rely heavily on visual information, i.e. explaining the steps while 
demonstrating. The visually impaired cannot see and follow along to the dance instructors' 
demonstration, which can lead to the person falling behind the rest of the class, being 
excluded or even unable to join the class. Purpose: The purpose of this undergraduate 
thesis is to determine why the visually impaired choose dance as their leisure time activity, 
what obstacles they face when dancing, which strategies and adaptations can be 
implemented to enable and facilitate learning how to dance what are the  psychological, 
physical and social effects of dancing. Methods: The data for the qualitative research was 
obtained with in-depth interviews conducted with 6 individuals about their experience with 
dance, mainly with the adaptive dance workshops that were organized for the purposes of 
this undergraduate thesis. The data the interviews yielded was then processed with 
qualitative text analysis. Results: The blind and the visually impaired choose dance as 
their leisure time activity because they wish to learn the know-how of dancing. It also 
gives them a sense of happiness and provides an opportunity for them to socialize. We 
have determined management and intervention strategies for facilitating the learning 
process of dancing for people with a visual impairment, and for overcoming the obstacles 
they encounter. Dancing is psychologically, physically and socially beneficial for people 
with a visual impairment. Discussion and Conclusion: Dance as a leisure time activity 
that majorly contributes to the quality of life, social inclusion and provides an active way 
of spending leisure time for the blind and visually impaired. Occupational therapists enable 
individuals to participate in a desired activity, explore its purpose, inform them and find 
adequate methods for carrying out the activity. For the successful integration of the blind 
and visually impaired in dance activities, certain adaptations have to be made due to their 
inability to process visual information which often results in the inability to follow regular 
dance classes. 
Key words: blindness and visual impairment, effects of dancing, leisure time, strategies, 
obstacles. 
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1 UVOD  
Naša telesa so ustvarjena za gibanje (Drev, 2013). Vse večje število Slovencev izbere 
športno rekreacijo (tudi ples) kot prostočasno aktivnost in način za kakovostno preživljanje 
prostega časa (Seefeldt et al., 2002), saj prinaša veselje, srečo, zadovoljstvo (Pori et al., 
2008), izboljša gibalne in funkcionalne sposobnosti, omogoča socializacijo, (Pori, Sila, 
2010; Fars, 2002), zmanjšuje stres, ohranja primerno telesno težo (Pori, Sila, 2010) in 
znižuje krvni tlak (Arnoll, Beaglehole, 1992).  
Kaj pa osebe z okvaro vida? Zanje velja, da so manj telesno aktivne, kar vpliva na 
zadovoljstvo in izbor prostočasnih aktivnosti (Crews, Campbell, 2001). Premalo gibanja je 
pogosto vzrok za marsikatero bolezen in slabo počutje, skupaj s prekomernim sedenjem 
povzroča zmanjšanje kostne in mišične mase, kar lahko vodi v prezgodnje staranje in v 
zmanjšano sposobnost opravljanja vsakodnevnih opravil (Drev, 2010). Ples je ena izmed 
kakovostnejših prostočasnih aktivnosti, ki že pri otrocih vpliva na njihov gibalni, telesni, 
spoznavni, čustveni in socialni razvoj, odraslim osebam uravnoveša organizem in jih 
vsestransko bogati, pri osebah v zrelih letih pa ohranja umske sposobnosti, fleksibilnost, 
koordinacijo in vzdržuje socialno življenje (Kralj, Videmšek, 2018). Vse bolj popularen 
postaja tudi pri osebah z gibalno oviranostjo, slepih in slabovidnih, gluhih in naglušnih, 
osebah z motnjami v duševnem razvoju (Bisset, 2016) in starejših. Pri slepih in slabovidnih 
osebah ples vpliva na izboljšanje ravnotežja, preprečevanje padcev, povečanje moči v 
nogah (Hackney et al., 2013), ohranjanje gibljivosti, razvoj koordinacije, povečanje 
vzdržljivosti in moči (Kralj, Videmšek, 2018) ter tako zagotavlja izboljšano izvedbo 
vsakodnevnih aktivnosti (Hackney et al., 2013). Prav tako je lahko prijetna izkušnja in 
motivacija, kar vpliva na izboljšanje motoričnih in kognitivnih funkcij (npr. spomina) 
(Hackney et al., 2013), in predstavlja pomembno psihično podporo, saj se osebe skozi ples 
povezujejo, radostijo in občutijo pripadnost skupini (Richter, 2018). 
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1.1 Teoretična izhodišča 
Teoretična izhodišča temeljijo na literaturi s področja slepote in slabovidnosti, prostega 
časa in prostočasnih aktivnosti, plesa kot prostočasne aktivnosti in delovne terapije na 
področju prostega časa.  
1.1.1 Opredelitev slepote in slabovidnosti 
Ljudje smo bitja oči (Kermauner, 2014), saj človek kar 83 % vseh informacij zajame z 
vidom (Brvar, 2000). Po podatkih World Health Organization (Svetovne zdravstvene 
organizacije, v nadaljevanju WHO) iz leta 2019 je po vsem svetu vsaj 2,2 milijarde slepih 
in slabovidnih oseb, od tega je 82 % starejših od 50 let (WHO, 2019), ki predstavljajo          
19 % svetovne populacije (Shaw, 2002). Vzroki za slepoto in slabovidnost so različni, saj 
se nekateri z okvaro vida rodijo, drugim pa se vid poslabša zaradi bolezni ali poškodb 
(Zveza društev slepih in slabovidnih Slovenije – ZDSSS, 2020). Od vseh primerov bi se jih 
vsaj ena milijarda lahko preprečila. Najpogostejši vzroki za slepoto in slabovidnost so 
presbiopsija (826 milijonov oseb), nezdravljene refrakcijske napake (123,7 milijonov 
oseb), siva mrena oz. katarakta (65,2 milijona oseb), glavkom (6,9 milijona oseb), starostna 
degeneracija makule (4,2 milijona oseb), diabetična retinopatija (trije milijoni oseb) in 
trahom (dva milijona oseb) (WHO, 2019). Pomemben dejavnik tveganja predstavljata tudi 
starost (Vidović Valentinčič, 2016; Shaw, 2002) in spol, saj je pri ženskah tveganje za 
nastanek slepote in slabovidnosti večje kot pri moških ne glede na to, kje živijo (Resnikoff 
et al., 2004). V Sloveniji se po mnenju strokovnjakov število oseb s hudimi okvarami vida 
giblje med osem in deset tisoč, resnejše okvare pa ima kar 30 do 40 tisoč ljudi (ZDSSS, 
2020). 
V Sloveniji za pojma slepota in slabovidnost uporabljamo definicijo Svetovne zdravstvene 
organizacije, saj v svetovnem merilu še ni enotne razlaga teh dveh pojmov (Vidović 
Valentinčič, 2016). Za določanje kategorije slepote ali slabovidnosti se upošteva vid na 
boljšem očesu z najboljšo možno korekcijo, torej z uporabo očal ali kontaktnih leč. Stopnja 
okvare se izraža z izgubo ali ostankom ostrine vida in širine vidnega polja (ZDSSS, 2020). 
Normalna ostrina vida je 1,0 ali 100 %, meja med slepoto in slabovidnostjo pa je 
postavljena na 95 % izgube ostrine vida ali na manj kot 10 stopinj zoženo vidno polje okoli 
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fiksacijske točke ne glede na ostrino vida (Vidović Valentinčič, 2016).  
Slabovidnost je okvara vida, ki je ni mogoče korigirati z očali, zdravljenjem ali kirurškim 
posegom, saj je nepopravljiva pomanjkljivost, ki vpliva na samostojnost in kvaliteto 
vsakodnevnega življenja. Vidna ostrina v tem območju ne pomeni slepote, vendar ne 
zadošča za branje, pisanje in vožnjo avtomobila (Resnikoff et al., 2004). Slabovidnost je 
opredeljena v dveh kategorijah (ZDSSS, 2020): 1. kategorija, kjer je vidna ostrina na 
boljšem očesu od 0,3 do 0,1, in 2. kategorija, kjer je vidna ostrina boljšega očesa manj od 
0,1 do 0,05 (štetje prstov na 3 metre) ali zoženo vidno polje na 20 stopinj ali manj okrog 
fiksacijske točke ne glede na ostrino vida. 
Slepota je opredeljena s tremi kategorijami: 3. kategorija, kjer je vidna ostrina na boljšem 
očesu manj od 0,05 (štetje prstov na 3 metre) do 0,02 (štetje prstov na 1,5 metra) ali zoženo 
vidno polje okrog fiksacijske točke na 5–10 stopinj ne glede na ostrino vida, 4. kategorija, 
kjer je vidna ostrina manj od 0,02 (prsti 1,5 na metra) ali zoženost vidnega polja okrog 
fiksacijske točke do 5 stopinj ne glede na ostrino vida in 5. kategorija, kjer je vidna ostrina 
0 (amaurosis), kar pomeni, da oseba ne zaznava svetlobe (Vidović Valentinčič, 2016; 
ZDSSS, 2020). 
Med slepe ne uvrščamo le tistih oseb, ki so popolnoma izgubile zaznavanje svetlobe in 
sposobnost vida (5. kategorija), ampak mednje štejemo tudi tiste, ki imajo ostanek vida do 
5 % (3. in 4. kategorija), saj ta osebi v neznanem okolju ne omogoča samostojne 
orientacije (ZDSSS, 2020), zato se mora zanašati na druga čutila (Colerbrander, 2002). V 
angleščini se za 3. in 4. kategorijo uporablja izraz legalno slepi (legally blind), pri nas pa 
uporabljamo izraza zelo hudo slabovidni in skoraj slepi. Kategorije so zaradi večje 
preglednosti predstavljene v tabeli (Tabela 1) (Vidović Valentinčič, 2016).  
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Tabela 1: Kategorije slepote in slabovidnosti 
 KATEGORIJE 
VIDNA 
OSTRINA 
VIDNO POLJE 
S
la
b
o
v
id
n
o
st
 
1. 0.3 – 0.1 / 
2. < 0.1 – 0.05 
Zoženo vidno polje na 20 stopinj ali manj okrog fiksacijske 
točke ne glede na centralno ostrino vida 
S
le
p
o
ta
 
3. < 0.05 -0.02 
Zoženost vidnega polja okrog fiksacijske točke na 5 – 10 
stopinj ne glede na centralno ostrino vida 
4. < 0.02 
Zoženost vidnega polja okrog fiksacijske točke do 5 stopinj 
ne glede na centralno ostrino vida 
5. 
Brez zaznave 
svetlobe 
/ 
  
Okvare vida pomembno vplivajo na kakovost življenja, saj povečujejo tveganje za padce 
(dvakrat večje tveganje) in zlome kolka (štirikrat večje tveganje), zmanjšujejo neodvisnost 
in pogosto vodijo v izolacijo ter depresijo (trikrat večja prevalenca) (Weisz et al., 2006), 
saj so osebe s slepoto in slabovidnostjo pogosteje socialno izolirane (Rovner et al., 2002). 
Kakovostno življenje je pravica vsakega posameznika, zato je tu vloga strokovnega tima 
zelo pomembna. Delovni terapevti preko aktivnosti oz. okupacij osebam kljub okvari vida 
omogočajo veselje, srečo in zadovoljstvo (Pori et al., 2008), izboljšujejo njihovo telesno in 
duševno zdravje (Fallahpour et al., 2016) ter jim omogočajo vključevanje v družbo, 
izobraževanje, delo in aktivno preživljanje prostega časa (Dolnicar, 2013). Slednji ima še 
posebej pomembno vlogo, saj nas definira in omogoča, da svobodno izražamo samega 
sebe, gradimo lastno identiteto ter razvijamo spretnosti in veščine (Macuh, 2017).  
1.1.2 Opredelitev prostega časa in prostočasnih aktivnosti 
Prosti čas je pomemben del človekovega življenja, saj je namenjen razbremenitvi od 
vsakodnevnih obveznosti, izobraževanja in dela. Omogoča nam svobodno izbiranje 
aktivnosti (Derganc, 2004; Macuh, 2017), ki izboljšujejo telesno in duševno zdravje, 
preprečujejo in obvladujejo bolezni, izboljšujejo kakovost življenja, razvijajo spretnosti in 
kompetence ter omogočajo socialno vključenost (Fallahpour et al., 2016). Trdimo lahko, 
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da nas način preživljanja prostega časa definira kot osebo, nas nauči dobro organizirati čas 
ter pripomore k usvajanju organizacijskih spretnosti in veščin, ki nam pomagajo na 
delovnem mestu in v današnjem hitro spreminjajočem se okolju (Kuhar, 2007). Izbor 
prostočasnih aktivnosti je neskončen, izvajajo se lahko individualno ali skupinsko, aktivno 
ali pasivno, v zunanjem okolju ali znotraj ustanov, človeku lahko izboljšujejo zdravje ali 
pa so zanj škodljive (Fallahpour et al., 2016). 
Yang in sodelavci (2015) prostočasne aktivnosti delijo na kognitivne (temeljijo na 
miselnem naporu), socialne (ohranjanje in navezovanje novih socialnih stikov) in telesne 
(ohranjanje in izboljševanje gibljivosti in telesne moči). Leung in sodelavci (2011) pa 
poleg teh treh vrst vključujejo še rekreacijske aktivnosti, ki so razvedrilne in nekoliko bolj 
pasivne narave (Leung et al., 2011).  
Aktivno preživljanje prostega časa pozitivno vpliva na splošno stanje organizma in 
prispeva k izboljšanju telesne zmogljivosti posameznika (Seefeld et al., 2002). Vse večje 
število Slovencev izbere športno rekreacijo (tudi ples) kot prostočasno aktivnost in način 
za kakovostno preživljanje prostega časa, saj prinaša veselje, srečo, zadovoljstvo (Pori et 
al., 2008), izboljša gibalne in funkcionalne sposobnosti (Pori, Sila, 2010), ki so potrebne 
pri vsakodnevnih opravilih (Berčič et al., 2007), omogoča socializacijo, (Pori, Sila, 2010; 
Fras, 2002), zmanjšuje stres, ohranja primerno telesno težo (Pori, Sila, 2010) in znižuje 
krvni tlak (Arnoll, Beaglehole, 1992).  
Na izbiro posameznih aktivnosti poleg osebne priljubljenosti vplivajo tudi sodoben hiter 
tempo življenja, razpoložljiv denar in dostopnost, saj ljudje najraje izbirajo aktivnosti, s 
katerimi se lahko ukvarjajo v neposrednem bivalnem okolju (Pori, Sila, 2010). Občutek 
uspešnosti v prostem času motivira posameznika tudi na drugih področjih človekovega 
delovanja in mu omogoča ponovno zaupanje v lastne zmožnosti (Suto, 1998). 
Delovnoterapevtska obravnava se osredotoča predvsem na področja usposabljanja 
posameznika za delo in skrb zase, področje prostega časa pa je pogosto zanemarjeno 
(Specht et al., 2002). 
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1.1.3 Opredelitev plesa kot prostočasne aktivnosti 
Ples je najbolj univerzalna oblika človeškega gibanja in je ena izmed bolj kakovostnih 
prostočasnih aktivnosti, ki že pri otrocih vpliva na  gibalni, telesni, spoznavni, čustveni in 
socialni razvoj. Odraslim osebam uravnoveša organizem in jih vsestransko bogati, pri 
osebah v zrelih letih pa ohranja umske sposobnosti, fleksibilnost, koordinacijo in vzdržuje 
socialno življenje (Kralj, Videmšek., 2018). Kot oblika rekreacije pozitivno vpliva na naše 
telo, saj povečuje raven serotonina, ki pripomore k dobremu počutju (Kralj, Videmšek, 
2018). Poleg tega ohranja pozornost, odpravlja težave s hrbtenico, sklepi, bolečino, 
zmanjšuje stres in napetost, izboljšuje medmišično koordinacijo (Woei-Ni Hwang, Braun, 
2015) ravnotežje, gibljivost, vzdržljivost in moč. Ples predstavlja tudi stalen proces 
zaznavanja in učenja ritma, sledenja glasbi, odzivanja na melodijo, pomnjenja gibalnega 
zaporedja in novih korakov, spodbuja neobičajne načine gibanja in kreativnost ter 
vključuje spomin in sinhronizacijo leve in desne polovice možganov (Kralj, Videmšek, 
2018). Lahko je tudi odličen medij, preko katerega izrazimo občutke, ki jih ne moremo 
ubesediti ali povedati na glas (Bisset, 2016). 
Pri plesalcih z okvaro vida plesni koraki predstavljajo velik izziv, saj ne morejo opazovati 
plesnega inštruktorja in ponoviti pokazanih gibov, zato morajo biti ti prikazani in razloženi 
na drugačen način (Bisset, 2016). Doživljanje in občutenje svojega telesa skozi gib 
omogoča boljšo povezanost in zaznavanje lastnega telesa ter oblikovanje samopodobe 
(Seefeldt et al., 2002). Pri slepih in slabovidnih osebah ples vpliva na izboljšanje 
ravnotežja, preprečevanje padcev, povečanje moči v nogah (Hackney et al., 2013), 
ohranjanje gibljivosti, razvoj koordinacije, povečanje vzdržljivosti in moči (Kralj, 
Videmšek, 2018) ter tako zagotavlja izboljšano izvedbo vsakodnevnih aktivnosti. Prav tako 
je lahko prijetna izkušnja in motivacija, ki vpliva na izboljšanje motoričnih  in kognitivnih 
funkcij (npr. spomina) (Hackney et al., 2013). Pomembno je, da so osebe s slepoto in 
slabovidnostjo obravnavane enako kot videči plesalci, saj ne smejo imeti občutka 
zapostavljenosti, ampak jih moramo poskušati razumeti, jih podpirati in jim postavljati 
ravno pravšnje izzive, da jih dovolj motiviramo za sodelovanje. Obvladovanje naučenih in 
želja po učenju novih korakov sta dva ključna elementa, ki plesalce privedeta nazaj k plesu 
(Bisset, 2016). Ena izmed ovir je stereotipna spolna vloga na simbolni ravni. Tradicionalna 
vloga moškega je, da vodi plesalko po plesišču, plesalka pa se prepusti vodenju in izraža 
svojo ženstvenost in lepoto. V tem primeru imajo prednost tisti pari, pri katerih je oseba s 
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slepoto ženskega spola. Večji izziv je, kadar je plesalec s slepoto moškega spola, saj mora 
tudi v tem primeru obdržati tradicionalno vlogo ne glede na oviranost, s katero se srečuje 
(Bisset, 2016).  
1.1.4 Delovna terapija na področju prostega časa 
Okvara vida vpliva na sposobnost in učinkovitost izvedbe ožjih in širših dnevnih 
aktivnostih ter na vključevanje v družbo, izobraževanje, delo, igro, prosti čas in 
sodelovanje v družbi (skupnost, družina, vrstniki, prijatelji) (Dolnicar, 2013; Kramer, 
Hinojosa, 2010). Za vsakega posameznika ima prosti čas edinstven pomen, saj je nujen za 
doseganje ravnovesja; oseba z vključevanjem v prosti čas pridobi več kot samo sprostitev 
in užitek, saj lahko ponovno vzpostavi zaupanje, pridobi samospoštovanje, izkušnje, 
občutek nadzora ter spretnosti za spoprijemanje s stresom, zmanjšano zmožnostjo ali 
boleznijo (Chen, Chipenadle, 2018). Veliko ljudi se zaradi oviranosti, posledic bolezni, 
poškodb ali staranja ne more udeležiti željenih prostočasnih aktivnosti. Delovna terapija je 
zdravstvena stroka, ki takim posameznikom omogoča, da se kljub različnim okvaram, 
motnjam, oviram, prizadetostim ali boleznim še vedno vključujejo v vsakodnevno življenje 
preko aktivnosti in okupacij, ki jim prinašajo zadovoljstvo, kar je ključno terapevtsko 
orodje pri spodbujanju zdravja in dobrega počutja (Wilcock 1998; Wensley, Slade, 2012). 
Naloga delovnega terapevta na tem področju je raziskati pomen aktivnosti in okupacij ter 
interes posameznika, ga informirati, poiskati ustrezne načine izvedbe aktivnosti, ki so 
skladni z njegovimi zmožnostmi in sposobnostmi ter se usmeriti v adaptacijo okolja ali 
aktivnosti, če je to potrebno (Glatt, Perish, 2017). Če ima oseba na področju prostega časa 
težave, mora delovni terapevt s poznavanjem uporabnikovih želja, potreb in ciljev skupaj z 
osebo poiskati in razviti ustrezne navade na področju prostega časa. Okupacije so 
opredeljene kot vsakodnevne aktivnosti, ki so pomembne za razvoj osebne in družbene 
identitete, so namenske, smiselne in kulturno pomembne, hkrati pa posamezniku 
omogočajo razvoj spretnosti, zadovoljujejo osnove potrebe in omogočajo obvladovanje in 
pridobivanje kompetenc (AOTA, 2014). Od leta 2018 se na Očesni kliniki UKC Ljubljana 
izvaja program Celovite rehabilitacije slepih in slabovidnih (CRSS), ki pa ne vključuje 
delovnega terapevta kot člana strokovnega tima (ZDSSS, 2020), kljub temu da je 
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opredeljen kot član multidisciplinarnega tima skupaj z oftalmologi, tiflopedagogi, 
logopedi, psihologi, socialnimi delavci in fizioterapevti (Rus, 2019). 
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2 NAMEN  
Namen diplomskega dela je ugotoviti, zakaj se slepe in slabovidne osebe odločajo za ples 
kot prostočasno aktivnost, na katerih področjih telesnih funkcij, struktur in zgradb imajo 
težave zaradi pomanjkanja vidnih informacij pri učenju plesnih korakov, na kakšen način 
se najlažje naučijo novih plesnih korakov ter kakšne pozitivne učinke ima ples kot 
prostočasna aktivnost zanje.  
Oblikovali smo raziskovalna vprašanja (v nadaljevanju RV):  
RV1: Zakaj se slepe in slabovidne osebe odločajo za ples kot prostočasno aktivnost? 
RV2: Katere strategije in prilagoditve plesa lahko delovni terapevt uporabi za učenje 
plesnih korakov in elementov pri osebah s slepoto in slabovidnostjo? 
RV3: Katere so najpogostejše težave slepih in slabovidnih oseb pri izvajanju plesnih 
aktivnosti?  
RV4: Kateri so pozitivni učinki plesa kot prostočasne aktivnosti na osebe s slepoto in 
slabovidnostjo? 
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3 METODE DELA 
Predstavljena izhodišča temeljijo na študiju literature, s katerim pridobimo informacije o 
obstoječih odkritjih s področja, poiščemo pomanjkljivosti v obstoječih raziskavah in 
spodbudimo njihovo odpravljanje ter nudimo podlago za ustrezno načrtovanje novih 
raziskav (Cronin et al., 2008). Članki so bili poiskani po ključnih besedah: »slepi«,  
»slabovidni«, »ples«, »vpliv plesa«, »ravnotežje«, »blindness«, »visual impairment«, 
»dance«,  »free time« OR »leisure time« in »free time activities« v spletnih bazah diKUL, 
Google Scholar,, ScienceDirect, PubMed, ResearchGate, Elsevier in Cochrane. 
V diplomskem delu je smo uporabili kvalitativno raziskovanje, za katerega je značilen 
refleksiven in povraten (prožen) načrt, ki se razvija tekom raziskave. Preko zbiranja 
vsebinsko bogatih odgovorov (Bogdan, Biklen, 2003) smo dobili celosten vpogled v 
preučevan kontekst, njegovo logiko, ureditve in pravila (Kordeš, Smrdu, 2015). Gradivo je 
bilo obdelano in analizirano besedno, brez uporabe merskih postopkov (Mesec, 1998).  
Uporabili smo namensko vzorčenje, kjer je bila vsaka enota izbrana z natančno določenim 
namenom (Engel, Schutt, 2005). Kriterij za vključitev intervjuvancev (v nadaljevanju INT) 
v namenski vzorec je bila okvara vida – slepota ali slabovidnost –, pretekla izkušnja s 
plesnimi delavnicami ali obiskovanje prilagojenega plesnega tečaja za slepe in slabovidne. 
Intervjuji so bili opravljeni s šestimi osebami (tabela 3): petimi udeleženci prilagojenih 
plesnih aktivnosti za slepe in slabovidne (INT 1- INT 5) in slepo žensko (INT 6), ki je v 
preteklosti že imela izkušnje tako s prilagojenimi kot tudi neprilagojenimi plesnimi 
aktivnostmi in se zaradi bivanja v tujini ni mogla udeležiti omenjenih plesnih delavnic.  
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Tabela 2: Podatki o intervjuvancih 
UDELEŽENCI PRILAGOJENIH PLESNIH AKTIVNOSTI Z OKVARO VIDA 
Intervjuvanec Spol 
Leto 
rojstva 
(starost) 
Slep Slaboviden 
Čas okvare 
vida 
INT 1 M 1992 (28) DA / Od rojstva 
INT 2 M 1969 (51) DA / 
Od rojstva 
do 14. leta 
slaboviden, 
nato slep 
INT 3 Ž 1976 (44) / DA od rojstva 
INT 4 Ž 2004(15 ) DA / 
oslepela pri 
4 letih 
INT 5 Ž 1992 (28) / DA Od rojstva 
INTERVJUVANKA, KI SE NI UDELEŽILA PLESNIH AKTIVNOSTI 
INT 6 Ž 1985 (35) / DA / 
Legenda: INT = intervjuvanec, M = moški spol, Ž = ženski spol 
Vsi udeleženci so bili pred intervjujem seznanjeni s temo diplomskega dela, prav tako so 
jim bila poslana okvirna vprašanja. Imeli so možnost zavrnitve katerega izmed vprašanj, če 
na njih ne bi želeli odgovoriti, vendar do tega ni prišlo. Udeleženci so v pisni 
korespondenci podali dovoljenje za izvedbo intervjuja in snemanje z diktafonom za lažjo 
obdelavo podatkov (Priloga 8.2). Po uporabi in transkripciji so bili posnetki intervjujev 
izbrisani. Z vsakim udeležencem smo določili čas in kraj izvedbe intervjuja. Intervju z 
osebo INT 6, ki je le poročala o svojih preteklih plesnih izkušnjah, je bil izveden v mesecu 
juniju 2020, s preostalimi udeleženci plesnih delavnic (INT1 – INT5) pa v mesecu juliju 
2020 (po opravljenih plesnih delavnicah). Vsak intervju je bil posnet, transkribiran po 
posnetku in kodiran.  
Izvedli smo kvalitativno vsebinsko analizo, kodirali in kategorizirali besedilo ter tako 
proučili zadano tematiko. Uporabili smo induktivni pristop (odprto kodiranje), ki je 
postopek razčlenjevanja, pregledovanja, primerjanja, konceptualiziranja in kategoriziranja 
podatkov, s čimer smo v postopku razčlenitve besedila določali in oblikovali pojme oz. 
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kode. Postopek je potekal v slogu »deževanja idej« (ang. brainstorming), kjer smo zapisali 
vse kode, na katere smo pomislili ob določenem besedilu (Mesec, 1998). Postopek 
kvalitativne vsebinske analize smo razdelili na šest korakov: urejanje gradiva; določitev 
enot kodiranja; kodiranje, izbor in definiranje relevantnih pojmov ter oblikovanje 
kategorij; definiranje kategorij; oblikovanje končne teoretične formulacije (Mesec, 1998). 
Kvalitativna analizo je pregledala neodvisna metodologinja. 
Za potrebe raziskave so bile od 16. 6. do 17. 7. 2020 dvakrat tedensko izvedene plesne 
aktivnosti, prilagojene slepim in slabovidnim osebam. Sodelovalo je devet oseb (Tabela 3 
in Tabela 4), ki so se odzvali na povabilo na spletni strani Facebook v skupini Slepi in 
slabovidni – skupina za samopomoč. Udeleženci so bili stari med 14 in 51 let,  pet je bilo  
moških in štiri ženske, od tega sta bila dva moška slepa, dve ženski slabovidni in ena slepa. 
Skupaj so sestavljali štiri plesne pare – trije inkluzivni pari (videča oseba in oseba z okvaro 
vida) in en par, ki sta ga sestavljala slepa in slabovidna oseba. Udeleženci so se v desetih 
enournih srečanjih v časovnem razponu petih tednov naučili plesnih korakov angleškega 
valčka, bachate, rumbe in salse. Plesne aktivnosti so potekale v plesni dvorani Plesne šole 
Kazina. 
Tabela 3: Podatki o videčih udeležencih - soplesalcih 
VIDEČI UDELEŽENCI - SOPLESALCI 
UDELEŽENEC: Spol: Leto rojstva (starost) 
1 M 1993 (27) 
2 M 1991 (29) 
3 M 2006 (14) 
4 Ž 1996 (24) 
Legenda: M = moški spol, Ž = ženski spol 
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4 REZULTATI 
Zbrani empirični podatki so bili analizirani z metodo kvalitativne vsebinske analize. Bistvo 
tovrstne analize podatkov je proces kodiranja. Znotraj tega procesa smo najprej iskali 
pomenske enote besedila in nato oblikovali pojme/kode, podkategorije, kategorije in 
nazadnje teme. V nadaljevanju je predstavljen primer kvalitativne analize (Tabela 4). 
Tabela 4: Primer procesa oblikovanja kod, podkategorij in kategorij. 
POMENSKE ENOTE KODA PODKATEGORIJA KATEGORIJA TEMA 
INT 5: »Ples zelo 
pozitivno vpliva. Ja, 
mislim, da ma vpliv tudi 
na psihodinamiko, da v 
posamezniku sproži neke 
stimule, ki ga motivirajo 
za naprej.« 
pozitivni vpliv, 
psihodinamika, 
samozavest, 
motivacija/ 
spodbuda, 
celosten vpliv 
sprostitev, 
Izboljšanje razpoloženja,  
Motivacija, 
Samozavest in 
samopodoba 
Pozitivni 
psihološki 
učinki 
Doživljanje 
plesa kot PČ 
aktivnosti 
Legenda: PČ = prosti čas 
Rezultati kvalitativne analize so oblikovali štiri teme: (1) odločitev za izbor  plesa, kot PČ 
aktivnosti, (2) doživljanje vodenja plesnih aktivnosti, (3) ovire pri izvajanju plesnih 
aktivnosti in (4) doživljanje plesa kot PČ (Tabela 6). 
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Tabela 5: Prikaz tem, kategorij in podkategorij 
TEMA KATEGORIJA PODKATEGORIJA 
Odločitev za 
izbiro plesa kot 
prostočasne 
aktivnosti 
Želja 
želja po plesu, želja po obnovitvi plesnega znanja, želja po 
učenju novih plesnih korakov 
Zadovoljstvo veselje, sreča, motiviranost, pozitivna energija, sproščenost 
Socialna vključenost 
socialna vključenost, druženje, pripadnost skupini, nova 
poznanstva 
Učenje plesa 
možnost izražanja in občutka lepote, gibanje in aktivno 
preživljanje prostega časa 
Spoprijemanje s 
stresom 
strah, nezaupanje, pomanjkanje samozavesti, izključenost 
Doživljanje 
vodenja plesnih 
aktivnosti 
Strokovno vodenje 
podajanje navodil in razlage, samozavestno in potrpežljivo 
vodenje skupine, vztrajnost, pozitivna energija in motivacija 
udeležencev, odkritost in povratna informacija 
Strokovna intervencija 
uporaba dotika, »tipanke«, zvočni (glasovni) posnetki, 
ponovitve plesnih korakov in figur, stopnjevanje zahtevnosti, 
prilagoditve vodenja 
Oblikovanje plesnih 
parov 
Par, kjer je plesalec z okvaro vida skupaj z videčim 
soplesalcem 
Par, kjer imata oba plesalca okvaro vida 
Ovire pri 
izvajanju plesnih 
aktivnosti 
Telesne ovire 
Zahteve plesa, ki 
predstavljajo ovire 
Telesne ovire: ravnotežje, koordinacija, nepoznani gibi v 
telesu, izolirani gibi, hitrost, ritem,  
Zaporedje korakov, nejasna razlaga, stereotipna vloga na 
simbolni ravni, vodenje soplesalke 
Doživljanje plesa 
kot prostočasne 
aktivnosti 
Psihološki pozitivni 
učinki 
izboljšanje razpoloženja, sprostitev, motivacija, samozavest 
in samopodoba, kognitivne funkcije (spomin) 
Telesni pozitivni 
učinki 
Izboljšanje ravnotežja, osredotočenosti  (fokus), orientacije, 
koordinacije in motoričnih spretnosti, gibanje po prostoru  
Socialni pozitivni 
učinki 
socialna vključenost, sklepanje novih socialnih stikov in 
prijateljstev, občutek pripadnosti skupini 
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4.1 Odločitev za izbiro plesa kot prostočasne aktivnosti  
Intervjuvanci navajajo, da je na odločitev za izbiro plesa kot prostočasne aktivnosti 
vplivalo več različnih dejavnikov (kategorije): želja, zadovoljstvo, socializacija, želja po 
učenju plesa, ob tem pa so se spoprijemali s stresom. Vsi intervjuvanci  so pri posameznih 
kategorijah omenili enega ali več razlogov. V kategoriji želja so izpostavili željo po plesu, 
željo po učenju novih plesnih korakov in željo po obnovitvi plesnega znanja.  
INT1: »Zdej že doug nisem biu na kakšnem plesnem tečaju. Pa sem bil vesel. Ples me 
veseli in zabava.« 
INT5: »Je pa dejstvo, da me ples zanima, samo nikol ni blo neke priložnosti.« 
INT6: »Neprijetne situacije so mi ble pa tiste, ane recimo že to, da nisem najprej se mogla 
priključit skupini, da nisem mogla najt, rada bi plesala pa ni šlo.« 
Učenje plesa intervjuvancem omogoča neverbalno izražanje, daje občutek lepote in 
zagotavlja aktivno preživljanje prostega časa, kar so izpostavili kot glavni razlog za 
udeležbo. Priključitev k plesnim aktivnostim jim nudi zadovoljstvo, saj jih ples veseli, 
osrečuje, motivira, sprošča in napolni s pozitivno energijo. Prav tako jim omogoča socialno 
vključenost, saj se tekom aktivnosti družijo in tvorijo nova poznanstva, hkrati pa pridobijo 
občutek pripadnosti skupini.  
INT1: »Ja ubistvu predvsem prva mi je bla….zarad družbe…Bistvo je gibanje in tudi 
muzika, bistvo je druženje.« 
INT 3: »Tko sprostiš se. Mi je pa luštno. Sprostitev, dobro počutje in mal telo razmigaš.« 
INT5: »Najbolj mi je všeč, ker se človek sprosti in ker je ples izrazen, nekak v bistvu, 
človek s samimi gestami, motoriko izraža neko počutje, občutja, motivacijo… Meni se zdi, 
da zelo pozitivno vpliva. Tko malo sproščujoče, če si pod stresom in te kaj skrbi. Res 
pozitivno.«  
Nekateri izmed intervjuvancev so izpostavili, do so v preteklosti doživljali stres pri 
vključevanju v plesne tečaje zaradi negativnih izkušenj glede neprilagojenosti plesnega 
programa in načina izvedbe, nezmožnosti priključitve k obstoječi skupini ali zavrnitve s 
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strani soplesalca. Pri ponovnem vključevanju so se spoprijemali s pomanjkanjem 
samozavesti in občutkom strahu ter nezaupanja vase.  
INT5: »Ovira je bla to, da sem se bala da ne bi mogla sledit. Sem že razmišljala, da bi se 
enkrat vpisala, ampak pol sem vidla kako hitro potekajo tečaji in da je največji poudarek 
na vizualen način. In če ne vidiš, ne vidiš točnih premikov rok, premikov nog in se zlo zlo 
hitro zgubiš. In ubistvu lih ta strah pred nesledenjem vadbi ali plesu je bil lih ta glavni 
razlog.« 
INT6: »Neprijetne situacije so mi ble pa tiste, ane recimo že to, da nisem najprej se mogla 
priključit skupini, da nisem mogla najt, rada bi pa ni šlo, ane. Pol je blo to, da je šlo edino 
individualno…Pol recimo tisto, ko so prašal tistega tipa, če bi plesov z mano, pa je reku 
ne.« 
4.2 Doživljanje vodenja plesnih aktivnosti  
Kvalitativna analiza intervjujev je odkrila in vodila v oblikovanje še posebej zanimive 
teme doživljanja vodenja plesnih aktivnosti, saj smo z opazovanjem oblikovali protokole 
prilagoditev. Intervjuvanci so izpostavili strokovno vodenje, strokovno intervencijo in 
oblikovanje plesnih parov (kategorije). Osebe s slepoto in slabovidnostjo smo obravnavali 
enako kot videče plesalce, da niso imeli občutka zapostavljenosti. Postavljali smo jim 
ravno pravšnje izzive, da smo jih dovolj motivirali za sodelovanje. Intervjuvanci so 
doživljali strokovno vodenje kot pozitivni pristop pri izvajanju plesnih delavnic. Pri tem 
navajajo, da je pri podajanju navodil in razlage ključno, da povemo le bistvene informacije, 
brez nepotrebnih podrobnosti, ki bi jih ovirale pri sledenju in razumevanju.  
INT 6: » Razni te dodatki, so se mi zdel, mogoče je blo to tud mal od učitelja, ker je preveč 
kompliciral z razlago, ampak men se je pol zdel k da več figur je, bolj me blokira. Kot sem 
rekla, je treba zluščit tiste informacije, ki so pomembne. Če je preveč stvari hkrati… Zgubi 
se pol tista osnovna informacija.« 
Poleg jasne razlage so intervjuvanci izpostavili tudi potrebo po večjem številu povratnih 
informacijah. 
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INT 6: »Men se zdi pomembno, da se plesalci sprostijo in dobijo feedback od učitelja, da 
vse, kar delajo, je prov. Men recimo, bi kakšen tak feedback mankov. Pol bi…Mislim, mi 
manjka… pol bi se verjetno tud bolj sprostila.«  
Pomembno je tudi, da delovni terapevt posameznika motivira, je vztrajen in spremlja 
plesni par, dokler ta pravilno ne izvede plesnih korakov in figur. Poleg navedenega mora 
znotraj skupine vzpostaviti sproščeno in prijetno vzdušje, ki posameznikom nudi pozitiven 
občutek sprejetosti, varnosti in zmožnosti, predvsem pa bo skupina kraj, kamor se bodo z 
veseljem vračali. 
INT 4: »Všeč mi je blo, ker nikoli nisi rekla…,da če kak obrat ni šel, da nisi šla takoj stran 
ampak si počakala zraven, da je blo prov. Pa da si povedala, če kej ni blo v redu. Pa všeč 
mi je bla sproščena energija, ki smo jo imeli.«  
INT 5: »Kako si pristopila, kako si pokazala vsak gib, ti ni blo nič nerodno, sram, si nam 
premaknla noge, roke…..dokler pač nisi znou. To se pravi ta vztrajnost in samo veselje, ki 
ga imaš, da ga naučiš druge, tudi če jim to ni omogočeno.«  
Delovnoterapevtska intervencija je temeljila na različnih oblikah prilagajanja in 
omogočanja izvedbe plesnih aktivnosti ter učenja plesnih korakov in figur. Udeleženci so 
doživljali uporabo dotika pri pravilni postavitvi rok, nog in drugih delov telesa kot najbolj 
koristno in učinkovito strategijo (Slika 1). 
INT 3: »Z dotikom mi je blo zlo uredu…da si nekak prijela za roko in sva nardile korak 
skupej.«  
INT 5: »Men je najbolj koristilo, ko si mi ti točno postavila nogo. Mi dala roke sebi okrog 
pasu in sem lahko začutila kako se boki premikajo…kako gre prsni koš navzgor…V bistvu 
te gibi ki nam niso dost da jih sam gledamo, ampak jih mormo na dotik izkusit, kar se mi 
zdi pri slepih in slabovidnih ključnega pomena.«  
INT 6: »Meni je blo najlažje, da sem lahko potipala njegove stopala, kako grejo. Če je blo 
res kaj takega, ne vem…dvakrat trikrat, sem tudi stopala, da sem videla kako gre. V 
počasnem posnetku, da je naredu tisti obrat, potem sva pa še enkrat, dvakrat midva 
probala.«   
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Prav tako so kot uporabne metode navedli »tipanke« korakov, pogosto ponavljanje in 
stopnjevanje zahtevnosti že naučenih plesnih figur ter glasovne posnetke, ki jim doma 
služijo za obnavljanje že naučene snovi.  
INT2: »No edino prvič, kar je pa zelo pohvalno, so ble pa makete oziroma tipanke 
podplatov. To se mi pa zdi pa sploh super.« 
INT 4: »Fajn mi je blo tud to, da smo plese, že ko smo delal prvega in potem drugega, smo 
vseeno ponovil tistega, ki smo ga že 2 uri nazaj delal. To se mi je zdel pomembno, da se 
spomneš nazaj stvari in popraviš, če kaj ni blo v redu. Greš bolj  počas in še enkrat, še 
enkrat, še enkrat, in pol ko enkrat rata je sam še uživancija in veselje, neko dobro mnenje o 
svojih zmožnostih in da se nekej novega naučiš.«  
INT 5: »Dost mi je blo tud praktično, ko si posnela glasovne posnetke. Sem lih dons od 
angleškega valčka poslušala in ti res ostane. Lahko poslušaš in ponavljaš sam doma. Se mi 
zdi tudi za naprej dobro za slepe in slabovidne, če bi hotli. Še posebej ko gre dost zdej na 
digitalno. Te dve bi poudarla. In seveda, da vse kar pokažeš narediš zraven še digitalno. In 
to si ves čas delala.«  
Tradicionalna vloga moškega je, da vodi plesalko po plesišču, plesalka pa se prepusti 
vodenju in izraža svojo ženstvenost in lepoto. INT 5 je o tem povedala: »Pri samem plesu 
se mi zdi ta vloga na pravem mestu….ta občutek, da se ženska prepusti moškemu, da jo 
vodi…se mi zdi lepa gesta in ne vidim v tem neenakopravnosti. Tako, da v plesu samem bi 
dala tej vlogi svobodno pot in mislim, da ni nič narobe z njo.« 
Slika 1: Tipanje položaja stopal (osebni 
arhiv) 
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Stereotipna vloga predstavlja oviro, ko je plesalec s slepoto moškega spola, a intervjuvanci 
možno rešitev vidijo v komunikaciji med plesnima partnerjema in v tem, da vlogo vodje 
delno prevzame ženska.  
INT 3: »Zdej, če je blo treba kej pogledat sem pol bla js tista, če je bla kakšna stena pa 
ogledalo, pa sem rekla bejžva nazaj, da se ne bova zaletela. Kar se pa korakov tiče me je 
pa krasno vodil. Si je zapomnu več korakov k js.« 
INT 5: »Prostor je zelo pomemben, da se orientiraš in js mislim, da bi punca mogla 
prevzet vodenje… Al pa usmerjat..«   
INT 6: »Tko, da mu da informacijo recimo, al pa tud če mu sam tko šepne: »Zdej se pa 
mal bl v desno obrn« al pa: »Zdej bo pa stena zadej« al pa kej tazga. Da ne bo 
zaklobodrov ke nekam v eno klop..« 
 
Na področju oblikovanja plesnih parov so se udeleženci združili v dve kategoriji: plesni 
par, kjer je plesalec z okvaro vida skupaj z videčim partnerjem in par, ki je vključeval dve 
osebi z okvaro vida. Intervjuvanci so izpostavili, da poteka učenje plesnih figur v plesnem 
paru, kjer je plesalec z okvaro vida skupaj z videčim soplesalcem, hitreje in enostavneje, 
prav tako je gibanje takega plesnega para manj omejeno in bolj dinamično razpršeno po 
prostoru.  
INT 4: »Js bi raje imela videčega soplesalca, ki me bo znal vodit in tud, če si bla ti na 
primer še pri kom drugem mi je lahko on pokazu kako morm delat, zdej če bi bla midva 
oba slepa, bi obdobje predn bi prišla do naju čakala tam in bi se najbrž tud teb mal dela 
priharanil, če midva že mal probava in vidva princip.« 
INT 4: »Vplival bi tud na gibanje po prostoru, ker si bolj omejen….prostorsko si manj 
siguren, da boš koga pohodu al pa se kam zaletu in mislim, da vsekakor vpliva tudi na 
samozavest.«   
INT 5: »Zdej js k sem mela videčega soplesalca mislim, da zelo hitro zapoprimeš stvari in 
vidiš, ker eden ti kaže in  že od začetka vidi in je lažje… ker ti kaže in ti bolj ko ne slediš…. 
Pomoje za tehniko, če bi predlagala za naprej bi blo fajn, da je en videč vsaj v paru. 
Hitrejše pa lažje bi blo.«  
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4.3 Ovire pri izvajanju plesnih aktivnosti 
Intervjuvanci so poročali, da so pri izvajanju plesnih aktivnosti naleteli na telesne ovire, 
kot so težave z ravnotežjem in koordinacijo, nepoznanimi in izoliranimi gibi v telesu, 
drugačnim, nenavadnim ritmom, vodenjem soplesalke, gibanjem ob hitrejši glasbi. Kot 
glavno težavo zaradi okvare vida so izpostavili ravnotežje. Težave so se pojavile pri 
obratih (bachata, rumba, salsa) in elementih, kjer je potrebno težo telesa premakniti na 
sprednji del stopal ali prenašati težo iz ene noge na drugo.  
INT 5: »Ja ravnotežje se mi zdi, da je pri slepih in slabovidnih vedno problem in zelo 
pomembno, ker se najdeš pred ovirami tik pred zdajci in moraš met dobro ravnotežje.« 
INT 4: »Ravnotežje imam zelo slabo, ko smo se mogli tist okrog vrtet je blo slabo, nekak 
mi ni šlo. Zanimivo mi je blo, ko smo tko noge na ven obračal in smo se okol obračal, na 
primer new york pri rumbi, pa obrati so bli zahtevni pri bachati.« 
INT 3: »Glih k smo mel pri enmu plesu, da se morš na eni nogi obrnit…..tist je kr mal blo 
tko….z ravnotežjem problem… Je kr nek tak manjši podvig…pa če utrdiš ti pol vse rata z 
vajo. Pa mogoče tist obrat pri salsi, ker me mal ravnotežje daje…ampak mislim, da bi se 
dal to nekak rešit.«  
Pri koordinaciji so se pojavile težave predvsem pri usklajevanju gibanja rok, nog, bokov in 
glave, če so bile hkrati potrebne različne smeri gibanja in neenaka časovno-ritmična 
izvedba.   
INT 4: »Ja, pri new yorkih pri rumbi sem se mal zatikala, ker je blo treba z nogam in z 
rokam delat istočasno in ne podobnih stvari in elegantno…to ne gre pr nas.« 
Pri učenju in izvedbi neznanih gibov v telesu so se pojavile težave zaradi pomanjkanja 
vizualne informacije, nezmožnosti posnemanja in preverjanja izvedbe gibov v ogledalu 
(npr. izolirani gibi v prsnem košu in bokih).  
INT 1: »Težko je predstavt gibe. Zdej…ja. Zej ne vem…če bi to že bla športna vzgoja, pa bi 
mel celo uro za to trenirat, bi blo mogoče lažje. Zdej k je blo pa tist ogrevanje pa mislm, da 
je to to in da si v redu pokazala. Men je…, težko si je predstavljat, da bi sam prsni koš 
gibu, ne da bi še zravn drugo premiku.«  
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INT 2: »Sploh gibanje v bokih levo, desno…sploh ko je to treba združit s koraki je težko… 
sej pol z vajo že gre.«  
Oviro je intervjuvancem predstavljala tudi hitra izvedba določenih zaporedij korakov in 
drugačen, nepoznan ritem (predvsem pri rumbi).  
INT 5: » Mene dost zmede, ko pride do hitrosti in določenih zaporedij, ki jih morš hitro 
odplesat…..ampak mislim, da to pridobiš z vajo al pa s časom. To je blo kr zahtevno…al 
pa k se kr izgubiš vmes. Ampak sej to je normalno, delajo mal možgani.«  
INT 1: » K smo mel 1234 -1 , k je na 1 pavza… na ena sem mel kar precej težav… ritem je 
bil kompliciran.«  
INT 2: » Tam ko maš….lih tisto pavzo. Včasih bi kr stopu, ne da bi pavzo naredu, ane To 
se mi je zdel kr težko.« 
Prav tako je eno izmed ovir predstavljala zahteva plesa po že prej omenjeni stereotipni 
vlogi na simbolni ravni (glej tudi poglavje 4.2 Doživljanje vodenja plesnih aktivnosti), ki 
slepemu plesalcu odvzame možnost popolnega vodenja soplesalke zaradi manj učinkovite 
orientacije po prostoru in večje možnosti zaletavanja med plesnimi pari, kar lahko povzroči 
pomanjkanje samozavesti pri plesalcu. INT 2 je izpostavil, da je oviranost še večja v 
primeru, kjer sta oba plesalca osebi z okvaro vida, saj je orientacija po prostoru pri njima 
še toliko bolj omejena.  
INT 6: »Js mislim, da je sigurno za slepega, če govorimo o teh standardnih plesih, za 
moškega je težje, sploh če ima težave z orientacijo po prostoru, da je novo ane, pa da se 
glih ne znajde.«  
INT 5: »Če imamo slepega fanta, ki mora vodit punco in bit samozavesten, ker pri plesu se 
odraža tud samozavest fanta, kolk sigurno prime  pa tko ane, in da se mu ženska prepusti 
in sledi…. Zdej recimo, če pri slepem fantu primanjkuje samozavesti za gibe in na splošno 
za ples in ni dost prepričan…je lahko kot neko tavanje v temi….sej ples je še zmerej ampak 
ni na nekem nivoju.«  
INT 2: »Večji problem je, če sta oba slepa. Ker potem res ne veš kje si. Ker to si le na 
plesišču in se vrtiš sem pa ke. Se lih spomnim dveh prijateljev, ki sta šla za novo leto plesat 
in sta odplesala čist predaleč stran. In to je problem…še posebno, če je še šunder.« 
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4.4 Doživljanje plesa kot prostočasne aktivnosti 
Analiza empiričnega gradiva izpostavlja, da doživljanje plesa kot prostočasne aktivnosti 
(tema) vključuje pozitivne psihološke, telesne in socialne učinke plesa (kategorije). Vsi 
intervjuvanci so zaznali ugodne vplive plesa na psihološkem področju; izpostavili so, da je 
ples aktivnost, ki jih veseli in osrečuje, jim nudi osebno zadovoljstvo, jih napolni z 
energijo in motivira, poleg tega pa jim omogoča občutek sproščenosti in brezskrbnosti ter 
izboljšuje razpoloženje kljub utrujenosti od drugih obveznosti.  
INT 1: »Sprostiš se. Premigaš se. Se zbudiš… tud če je kakšen dan včasih, ko grem kasnej 
spat, pol si pa tk mal utrujen…pol te pa k je muska pa ples…pa se kr mal zbudš pa 
sprostiš.«  
INT 4: »Mislim da plesne delavnice bolj tko vplivajo na ljudi, te dvignejo, so moodlifterji. 
Včasih je fajn pozabit na probleme, ker pol ko se jih nazaj spomniš, se ti ne zdijo več tolk 
big deal, je podzavest premlela in ugotoviš, da sploh ni bil tolk velik problem, kot se ti je v 
tistmu trenutku zdel in lažje najdeš rešitev.« 
INT 5: »Ples zelo pozitivno vpliva. Js grem vedno iz plesa sproščena, nasmejana, 
pozitivna. Se mi zdi, da ti da ples neko notranjo motivacijo tudi za druge stvari, k jih v 
življenju počneš. V bistvu te sprosti in hkrati te motivira. Tko, da nek dober motivator za 
naprej…Res pozitivno.«  
Kvalitativna analiza je v okviru doživljanja plesa kot prostočasne aktivnosti pokazala, da 
so intervjuvanci izpostavili (kategorija) pozitiven psihološki učinek na samozavest in 
samopodobo, saj so s postopnim napredkom pridobili občutek zmogljivosti in povratno 
informacijo o lastnih dosežkih. 
INT 4: »To je sigurno velik za samozavest….na primer, vau dons sm se pa to naučil. Če 
greš čez kakšne življenjske stvari in se ti na začetku nekega plesa zdi, da ga ne boš znal in 
ga na konc v nulo obvladaš in si lahko rečeš, sej če mi je uspelo lahko pa tud še kej druzga 
nardim.«  
INT 5: »Js sem bila prej manj samozavestna glede plesa, pa tudi ko smo šli s prijatelji ven 
pa tko….Ja sej plešeš, ampak ti je nerodno….Zdej pa….no sej še zmerej ne obvladamo, 
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ampak neko sigurnost in gotovost ti pa da. Ker so neke osnove, podlaga za naprej. Si bolj 
prepričan v korake in motoriko.«  
Ena izmed intervjuvank je izpostavila tudi pozitiven vpliv na spomin, saj si mora 
posameznik zapomniti kombinacije korakov na različne vzorce glasbe, ostati mora 
usklajen z ritmom in se ves čas osredotočati na korake in gibe, ki jih bo izvedel, zatorej 
ples povečuje sposobnost osredotočenosti. 
INT 5: »Ko sem se probala spomnit, kako gredo koraki….ja v bistvu ma vpliv na spomin 
ja. Vse stvari, ki se jih ponavljaš in se jih  probaš spomnit, je to treniranje spomina. Se 
pravi ples in sami koraki majo vpliv.«  
Prilagojene plesne aktivnosti so vključevale širok nabor plesnih elementov, hitrih 
sprememb gibanja, obrate na eni nogi, poskoke z noge na nogo in različne položaje telesa z 
zadrževanjem ter raznolike gibe, pri katerih je sodelovalo celo telo kot povezana celota. 
Vse to je omogočalo krepitev različnih mišičnih skupin. Udeleženci so usklajevali gibe in 
korake s svojimi plesnimi partnerji sočasno ob poslušanju glasbe, kar je vplivalo na 
izboljšanje koordinacije. Različne rotacije v telesu, obrati in večdimenzionalno gibanje pa 
na ravnotežje ter občutek za telo v več dimenzijah. Intervjuvanci so izpostavili, da ima ples 
pozitiven vpliv na ravnotežje, a bi bilo potrebno plesati dlje časa in pogosteje, da bi lahko 
podali bolj relevantne in natančne odgovore. Pri koordinaciji so izpostavili predvsem 
spretnejše hkratno gibanje rok in nog v različnem tempu in smereh. 
INT 1: »Ja..roke delajo drugač k noge… vem da pri teh plesih je treba precej migat z boki, 
pa to…ja s tem mam js v bistvu kr mal težave.. s kordinacijo, zaradi motorike. Ampak sem 
se kr hitr nauču.«  
INT 2: »Ravnotežje sigurno krepiš s plesom. Sigurno bi blo bolš, če bi blo tega več. Zdej, 
če greš samo 10x se verjetno ne pozna prov velik.«  
INT 4: »Mislim, da bi ga lahko izboljšal, ker to je tko kot špaga….treba je večkrat nardit, 
da ti rata. Ni tko, da se zbudiš pa kr znat nardit.«  
INT 5: »Pomoje bi ples lahko ravnotežje še dodatno izboljšal, ampak predvsem 
dolgoročno.«   
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Zaznali so tudi pozitivne vplive ples na gibljivost (kategorija), orientacijo (pri obratih), 
ohranjanje osredotočenosti (fokusa) in gibanje v različnih smereh po prostoru. 
Intervjuvanci so takole doživljali učinke na svoje telo: 
INT 4: »Ker se morš vrtet in ko prideš nazaj tam, ko si bil prej, morš kar naprej delat in 
nimaš časa, da bi se ti odvrtel in bi se ustavil. Pa da niso sam toti enolični gibi, k jih 
mamo. Da so naprej, nazaj, vstran z levo nogo….To ne nardiš vsak dan.«  
INT 5: »Vpliva tudi na gibljivost…Če delaš dlje časa vsekakor vpliva na gibljivost, si 
sigurno bolj gibčen….Naučiš orientirat, ko prideš iz obrata ven…..še posebej vpliva tudi 
na orientacijo pri nekomu, ki jo ima bolj slabo….Da se ta oblikuje. Mislim, da ti rata bolj 
avtomatsko…npr leva, desna, priključi….mislim, da tud vpliva. Sploh pa različne smeri.« 
INT 6: »Pri vrtenju te mal…iz tiste osnovne točke, orientacijske točke te vrže….in se morš 
spet v novem položaju znajt. To je pa pol neki, kar te prisili v to, da se, da se orientiraš, da 
si bolj spreten, ane. Spretnosti so pa neki, kar se mi zdi, da je zelo pomembno, da si čim 
bolj samostojen….Js opazim pri gibanju, opazim pri orientaciji, da ima en tak plus, da ma 
tak dobr učink.«  
Intervjuvanci so na področju pozitivnega socialnega učinka (kategorija) ples označili za 
aktivnost, ki krepi socialne veščine, saj omogoča vključenost v družbo in nudi občutek 
pripadnosti zaradi podobnih interesov udeležencev. Dobro počutje v skupini vpliva na dvig 
samozavesti in posledično omogoča lažje navezovanje stikov in spoznavanje novih ljudi.  
INT 4: »Men je že to tko ful….res je nek občutek pripadnosti, če več ljudi enako pleše…..ne 
vem zakaj, kot če vidiš živali, da vse v eno stran laufajo in je men to tko vau. Vsaj meni. 
Tko da ja to bi blo ful dobro.«  
INT 5: »Zdej v bistvu….pri slepih in slabovidnih je dost strah, da boš na zabavah ostal pri 
kraju in noben ne bo šel plesat s tabo. In mogoče je tudi povezano s tem »sej tud js ne 
znam«, pa si pol samo čemeren pa tko….se mi zdi zelo pomembno, da pridobiš samozavest, 
da si upaš zaplesat po svoje in mislim, da vsekakor to vpliva, da potem padeš v neko 
družbo ali zaplešeš s kom, poklepetaš…. Js mislim, da res krepiš socialne stike. Ples ti da 
neko družabnost in vsekakor vpliva na samo socializacijo posameznika.«  
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5 RAZPRAVA  
Prosti čas ni le čas počitka in vzpostavljanja ravnotežja v organizmu, ampak je tudi čas, ki 
ga moramo izkoristiti za nam ljube aktivnosti (Zalokar, Divjak, 2003). Ples je odlična 
aktivnost, ki je primerna za vse ljudi ne glede na starost in oviranost, saj ga sestavljajo 
zabava, fantazija in domišljija. Omogoča nam pripovedovanje zgodb in igro vlog, saj smo 
v posameznem plesu lahko videti elegantno, mogočno, seksi ali provokativno. Plesni 
dogodek je zato lahko varen prostor in skupnost, kjer se lahko zabavamo, družimo, 
sprostimo, gibamo, hkrati pa na dejanja na plesišču ne gledamo z resnimi ali 
konservativnimi očmi zunanjega sveta (Poulos et al, 2019). Intervjuvanci so se za ples kot 
prostočasno aktivnost odločili zaradi lastne želje, možnosti aktivnega preživljanja prostega 
časa, želje po plesu, občutka zadovoljstva, socialne vključenosti, druženja in novih 
poznanstev ter občutka pripadnosti skupini, v kateri se počutijo sproščene, motivirane in 
napolnjene s pozitivno energijo. Prav tako jim ples nudi občutek lepote in jim daje 
možnost neverbalnega izražanja. Neprilagojenost plesnih programov in načinov izvedbe, ki 
temeljijo na vizualni informaciji, nezmožnost priključitve k obstoječi skupini ali zavrnitev 
s strani soplesalca so dejavniki, ki pri plesalcih z okvaro vida povzročajo veliko mero 
stresa, zmanjšujejo njihovo samozavest in jim dajejo občutek strahu in nelagodja pri 
ponovnem vključevanju v plesne tečaje.  
Novi plesni koraki in elementi jim prav tako predstavljajo velik izziv, saj ne morejo 
opazovati plesnega inštruktorja in posnemati pokazanih gibov in korakov, zato morajo biti 
ti prikazani in razloženi na drugačen način (Bisset, 2016). Na začetku udeležencem 
razložimo, katera noga je stojna in katera delavna, kje je težišče telesa, kam se prenese 
teža. Nato nadaljujemo s smerjo gibanja noge (naprej, nazaj, levo, desno, diagonalno), 
načinom izvedbe koraka (peta, prsti) in smermi telesa (npr. drug proti drugemu, bok na 
bok). Izogibamo se besedam ''sem'' in ''tja'', ''ponavljajte za mano'', ''opazujte potek izvedbe 
giba'' in podobno (Bisset, 2016). Šele ko plesalci osvojijo osnove korakov in gibanj, bolj 
podrobno razložimo njihovo sestavo. Na področju strokovnega vodenja skupine slepih in 
slabovidnih plesalcev je pomembno, da delovni terapevt znotraj skupine vzpostavi prijetno 
in sproščeno vzdušje, da motivira udeležence ter je vztrajen in potrpežljiv pri njihovem 
učenju. Podajati mora jasna in enostavna navodila s ključnimi informacijami, da jih lahko 
razumejo vsi udeleženci. Poleg jasne razlage je potrebno podati tudi več povratnih 
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informacij, ki predstavljajo način komunikacije udeležencev s terapevtom kot 
opazovalcem. Slepe in slabovidne osebe se ne morejo pogledati v ogledalo, opazovati 
svojega telesa in ugotavljati napak, ki jih delajo med plesom, zato to nalogo prevzame 
delovni terapevt in jih s povratnimi informacijami (verbalno ali neverbalno) nauči korektne 
izvedbe plesnih elementov (Bisset, 2016).  
Tekom strokovne intervencije smo oblikovali dve vrsti plesnih parov: plesni par, ki ga 
sestavlja oseba z okvaro vida skupaj z videčim soplesalcem in par, kjer sta bila oba 
plesalca osebi z okvaro vida. Ugotovljena prednost plesnega para, ki vključuje osebo z 
okvaro vida in videčo osebo, je, da je videča oseba lahko pomaga osebi z okvaro vida, jo 
lažje vodi, bolj spretno orientira in usmerja po prostoru ter se izogiba zaletavanju s 
preostalimi plesnimi pari. Njihovo učenje je lažje in hitrejše, saj zaradi medsebojne pomoči 
ne potrebujejo toliko individualnega učenja in intervencij s strani delovnega terapevta. V 
plesnem paru, kjer plešeta skupaj dve osebi z okvaro vida je učenje novih plesnih korakov 
nekoliko zahtevnejše in počasnejše (Willings, 2020). Večji poudarek je na individualnem 
pristopu, saj je potrebno plesne korake naučiti vsakega plesalca posebej, predno jih 
poskusita skupaj v drži. Tudi gibanje po prostoru je zaradi pomanjkanja vizualne 
informacije manj gotovo in spretno, pogosteje lahko pride do zaletavanja med plesnimi 
pari, še posebno pri standardnih plesnih, ki se plešejo v plesni smeri.  Prednost takega 
plesnega para je, da plesalca med seboj poznata potrebe drug drugega in komunikacija med 
njima lažje steče (Bisset, 2016). V tem primeru tudi moški lažje in samozavestneje 
prevzame svojo tradicionalno vlogo vodje. Poleg klasičnega plesa v paru je priporočeno 
vključiti tudi druge oblike plesa (Slika 2) – v krogu, linijah, z menjavanjem partnerjev, saj 
se plesalci z okvaro vida tako lažje spoznajo med seboj in začnejo navezovati stike. 
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Slika 2: Primer oblike plesa v liniji (osebni arhiv)  
S strokovno intervencijo, vodenjem plesnih delavnic in intervjuji smo izluščili sledeče 
delovnoterapevtske strategije, ki služijo kot pomoč pri učenju plesa slepih in slabovidnih 
oseb: uporaba dotika, »tipanke« plesnih korakov, zvočni posnetki, individualni pristop, 
večje število ponovitev plesnih korakov in figur, stopnjevanje zahtevnosti in prilagoditve 
vodenja. 
 
Učenje korakov pri osebah s slepoto in slabovidnostjo velikokrat poteka počasneje kot pri 
videčih osebah, saj je potrebno pogosteje uporabiti individualen pristop (Bisset, 2016). Ob 
razlagi plesnih korakov smo vsakemu posamezniku z usmerjanjem giba natančno pokazali 
določeno plesno figuro, korake, gibe v telesu in premike rok (Slika 3 in Slika 4). Ena od 
možnosti je tudi tipanje položaja stopal ali drugih delov telesa, tako da oseba potipa stopala 
v izhodiščnem položaju, nato tipa ves čas in zaznava premike ter spremembe položaja in 
smeri gibanja.  
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Slika 3: Uporaba dotika pri pravilni postavitvi nog (osebni arhiv) 
 
Slika 4: Uporaba dotika pri pravilni postavitvi bokov (osebni arhiv) 
Naslednja možnost je prikazovanje korakov s plesalčevimi dlanmi (slika 5). Leva dlan 
predstavlja njegovo levo nogo in desna dlan njegovo desno nogo. S svojo dlanjo vodimo 
plesalčevo dlan in mu s tem nakazujemo smer korakov (Bisset, 2016). Ta tehnika je 
primerna za plesne korake, ki ne vsebujejo obratov.  
 
Slika 5: Prikazovanje plesnih korakov z dlanmi (osebni arhiv) 
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Pred izvedbo plesnih aktivnosti za slepe in slabovidne so bili izdelani pripomočki, tj. 
modelčki stopal in korakov po principu tipanke (Slika 6), s katerimi smo  dodatno pojasnili 
potek plesnih korakov in elementov (Slika 7). Tipna slika ali tipanka je slika, ki je 
dostopna tipni zaznavi, z njimi se slepi učijo prepoznavanja in interpretiranja različnih 
oblik (Kermauner, 2014). Podlaga je bila narejena iz kartona, čez je bil prelepljen trši list 
papirja. Zgornji rob je bil narejen iz dvojne plasti kartona, da so udeleženci lahko pravilno 
obrnili tipanko. Levo stopalo je bilo narejeno iz pene in je bilo na otip gladko, desno pa iz 
pene in narebrenega papirja. Ta način je omogočal lažje razlikovanje levega in desnega 
stopala. Zgornji del stopala (prste) je označevala perlica, s čimer so udeleženci zatipali, v 
katero smer je obrnjeno stopalo. Stopala na »tipanki« so bila med seboj povezana s 
hrapavim bleščečim lepilom, ki je ponazarjalo pot stopala.  
 
 
 
Slika 7: Uporaba »tipanke« v praksi (osebni arhiv) 
Slika 6: Primer »tipanke« 
(osebni arhiv) 
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Zvočni oz. glasovni posnetki so bili uporabljeni za obnovitev in ponovitev že naučenih 
korakov. Po opravljenih plesnih delavnicah so udeleženci prejeli zvočne posnetke, po 
katerih so lahko doma ponovili naučene korake ali pa se jih naučili, če so bili kdaj odsotni. 
Glavna ugotovljena prednost posnetkov je njihova trajnost, saj jih udeleženci lahko kadar 
koli ponovno poslušajo in utrdijo naučeno. 
Učenje plesa moramo začeti s plesnimi koraki in elementi, ki so nekoliko manj zahtevni, 
nato pa je potrebno zahtevnost stopnjevati. S tem udeležencem omogočimo lažje sledenje  
in se izognemo občutku frustracije (Larsson, Frändin, 2009). Poleg postopnega 
stopnjevanja zahtevnosti je pomembno tudi večje število ponovitev, saj je ponavljanje pri 
plesu izjemnega pomena. Na ta način udeleženci ohranjajo obstoječe plesno znanje, ga 
nadgrajujejo in izboljšajo (Willings, 2020).  
Pri vodenju so imeli prednost tisti pari, pri katerih je bila oseba s slepoto ženskega spola. 
Večji izziv in oviro je predstavljalo, ko je bil plesalec s slepoto moškega spola (Bisset, 
2016), saj je moral kljub oviranosti obdržati tradicionalno vlogo. Možni prilagoditvi sta 
komunikacija med plesnima partnerjema, nakazovanje smeri in izogibanje oviram s strani 
plesalke. Videča plesalka lahko svojega soplesalca med plesom verbalno opozarja na 
možne ovire. Paziti mora, da ga opozori dovolj zgodaj, da ima plesalec dovolj časa odzvati 
se na povedano.  Dogovarjanja med plesalcema sicer ne sme biti preveč, saj bi tako ples 
izgubil ves svoj čar. Ženska lahko deloma prevzame vlogo moškega plesalca in ga vodi po 
plesišču s tem, da mu nakazuje plesno smer in se izogiba oviram. Moški pa izbira plesne 
elemente in s tem obdrži del tradicionalne vloge (Bisset, 2016). 
Ugotovili smo, da navedene strategije vplivajo na uspešnost, učinkovitost in varnost 
izvedbe plesnih aktivnosti pri osebah z okvaro vida, predvsem pa jim nudijo možnost 
vključevanja v tovrstne aktivnosti.   
 
Najpogostejše težave, s katerimi so se srečale slepe in slabovidne osebe med plesnimi 
aktivnostmi, so bile telesne ovire – težave z ravnotežjem, koordinacijo, nepoznanimi in 
izoliranimi gibi v telesu – ter zahteve plesa, npr. hitrost izvedbe, ritem in zaporedje 
korakov ter  nejasna in preveč podrobna razlaga plesnih elementov in vodenje soplesalke 
zaradi stereotipne vloge moškega na simbolni ravni.  
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Oseba z vključevanjem v prostočasne aktivnosti pridobi več kot samo gibanje, sprostitev, 
užitek in vključenost v družbo, saj lahko ponovno vzpostavi zaupanje vase in v druge, 
izboljša samozavest in samospoštovanje, pridobi izkušnje, občutek nadzora ter spretnosti 
za spopadanje s stresom, zmanjšano zmožnostjo ali boleznijo (Chen, Chipenadle, 2018). 
Prav tako doživljanje in občutenje svojega telesa skozi gib omogoča boljšo povezanost in 
zaznavanje lastnega telesa ter izgradnjo samovrednotenja (Woei-Ni Hwan, Braun, 2015). 
Intervjuvanci so občutili pozitivne vplive plesa na psihološkem, telesnem in socialnem 
področju. Ples je pozitivno učinkoval na njihovo razpoloženje, saj jim je nudil občutke 
veselja, sreče in osebnega zadovoljstva, poleg tega pa jih je napolnil z energijo in jim 
omogočal občutek sproščenosti in brezskrbnosti. Postopen napredek pri izvajanju plesnih 
korakov izboljšuje samozavest in samopodobo, saj plesalci pridobijo občutek zmožnosti in 
povratne informacije o tem, kaj lahko dosežejo. Osebe s slepoto in slabovidnostjo dosegajo 
nižje rezultate na lestvici samospoštovanja v primerjavi z videčimi osebami. (Ray et al., 
2007).  Intervjuvanci so opazili, da so z vsako uro postajali samozavestnejši pri plesu. Za 
napredek je pomembno, da se zavedajo svojih sposobnosti in slabosti, saj z razumevanjem 
samega sebe in svojih meja, lažje napredujejo in osvojijo tiste spretnosti in sposobnosti, ki 
so pri plesu pomembne. Ples ima dolgoročno velik vpliv tudi na spomin, saj si mora 
posameznik zapomniti različne korake na vzorce glasbe, ostati mora usklajen z ritmom 
glasbe in se ves čas osredotočati na korake in gibe, ki jih bo izvedel, zatorej ples povečuje 
tudi sposobnost osredotočanja (Woei-Ni Hwang, Braun, 2015).  
Na telesnem področju so intervjuvanci izpostavili pozitivne učinke na ravnotežje, 
koordinacijo in motorične spretnosti, osredotočenost (fokus), orientacijo, gibanje po 
prostoru in izogibanje oviram. Prednost plesa je, da se osredotoča predvsem na krepitev 
mišic centra telesa, iz katerega izhaja vsa kontrola gibanja. Velikokrat močnejše mišice 
telesa prevzamejo nalogo šibkejših mišic, zato v plesu želimo okrepiti tudi male, šibke 
mišice, ki imajo pomembno vlogo v vsakdanjem življenju (Bohte, Bohte, 2009). Prav tako 
je v plesu pomembno tekoče in usklajeno gibanje, zato vsak plesni korak ali element 
najprej izvedemo počasi in tekoče, nato pa pospešujemo tempo. Pomemben vpliv na 
samostojnost oseb z okvaro vida ima odstotek ostanka ostrine vida, saj je pri manjšem 
ostanku vida, manjša tudi stopnja samostojnosti. Prav tako imajo vpliv druge pridružene 
bolezni (Kačič, 2007). Za ohranjanje občutka samostojnosti je pomembna sposobnost 
samostojnega opravljanja vsakodnevnih opravil in aktivnosti, kar za posameznike z okvaro 
vida pogosto predstavlja težave (Šušteršič, 2019). Ples preko izboljšanja ravnotežja, drže, 
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koordinacije, motoričnih spretnosti, samozavestnejšega in natančnejšega gibanja in 
orientacije v prostoru posredno prispeva k stopnji samostojnosti in izvedbi vsakodnevnih 
aktivnosti (Chen, Chippendale, 2018). Poleg tega vsaka oseba ne glede na vrsto 
primanjkljaja in oviranosti potrebuje rekreacijsko udejstvovanje, saj slednje občutno 
pripomore k socialni vključenosti (Rešeta, 2013), ki je bistvena za sklepanje novih 
socialnih stikov in prijateljstev ter občutek pripadnosti skupini.  
V diplomskem delu so razložene strategije, ki lahko služijo kot vodilo za adaptacijo učenja 
plesnih korakov in pripomorejo k lažjemu razumevanju in boljši predstavi le-teh. Ker smo 
si ljudje med seboj različni, posamezne strategije ne bodo ustrezale vsem, zato bi bilo v 
prihodnosti potrebno plesni tečaj opraviti z več sodelujočimi osebami z okvaro vida, da bi 
lahko našli prilagoditve za širšo populacijo. Prav tako bi morali udeleženci obiskovati 
plesne aktivnosti dlje časa, da bi zaznali več pozitivnih učinkov plesa, predvsem na 
samostojnost in izvedbo drugih vsakodnevnih aktivnosti. 
Kot slabost metodološkega instrumenta ugotavljam zamudnost in zahtevnost obdelave 
podatkov, saj je posamezni intervju trajal od 45 do 90 minut, časovno potratna pa je bila 
tudi priprava okvirnih vprašanj za intervjuje in pisanje transkriptov intervjujev. Kljub 
majhnemu številu intervjuvancev so ugotovitve, ki jih prinaša diplomsko delo, zanimive in 
bodo v pomoč pri nadaljnjemu prilagajanju plesa kot prostočasne aktivnosti osebam s 
slepoto in slabovidnostjo ter vključevanju plesa v njihovo vsakdanje življenje. Delovnemu 
terapevtu dajejo ugotovitve vpogled v ovire, s katerimi se srečujejo osebe z okvaro vida 
med plesom in mu nudijo učinkovite in varne rešitve, ki jih lahko vključi v svojo 
obravnavo in s prilagojeno izvedbo omogoči osebam z okvaro vida vključevanje v tovrstne 
aktivnosti.   
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6 ZAKLJUČEK 
Rekreacija in vključevanje v prostočasne aktivnosti sta komponenti, ki občutno zvišujeta 
kakovost življenja vsakega posameznika in prispevata k boljšemu zdravju in zmanjšanju 
telesne, socialne in psihološke izolacije. Osebe z okvaro vida so pogosto premalo telesno 
aktivne, zato je spodbujanje k vključevanju v tovrstne aktivnosti in nudenje primernih 
prostočasnih aktivnosti izjemno pomembno. Ples je ena izmed aktivnosti, ki ima številne 
pozitivne učinke na posameznika na psihološkem, telesnem in socialnem področju. Osebe 
z okvaro vida se za ples kot prostočasno aktivnost največkrat odločajo, ker jim daje  
možnost aktivnega preživljanja prostega časa, sprostitve, druženja, socializacije in 
povezanosti s plesnim partnerjem. Intervjuvanci menijo, da ni važno kaj in kako plešeš, 
bistvo je druženje in uživanje ob glasbi. Plesne delavnice so bile zanje odlično izhodišče za 
premagovanje strahu. Poudarili so, da okvara vida ne pomeni, da si na plesnem tečaju 
najslabši, srečujejo se le z ovirami, ki jih prinaša pomanjkanje vidne informacije. Pri 
vključevanju v plesne aktivnosti so imeli težave s hitrostjo poteka plesnega tečaja, 
nedostopnostjo in neprilagodljivostjo vizualnega načina dela plesnih skupin, 
(demonstracija korakov ob razlagi); vse to lahko vodi v zaostanek ali celo izključenost iz 
skupine oz. nezmožnost pridružitvi skupini. Pri plesu so imeli največ težav z ravnotežjem, 
koordinacijo, gibanji v telesu, hitrostjo izvedbe, ritmom in zaporedjem plesnih korakov in 
elementov ter vodenjem soplesalke. Težavo lahko predstavlja tudi nejasna in prehitra 
razlaga plesnega učitelja. Dejstvo je, da ples kot prostočasna aktivnost osrečuje in prinaša 
zadovoljstvo, kar vodi do zdravja, ki je pomembna vrednota za kakovostno preživljanje 
prostega časa.  
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 8 PRILOGE 
8.1 OKVIRNA VPRAŠANJA 
1. Ste zadovoljni s preživljanjem vašega prostega časa? Bi morda radi kaj spremenili? 
Kako preživljate svoj prosti čas? 
 
2. Ali ste pred udeležbo na plesnih aktivnostih že imeli izkušnje s plesom? 
Če je odg. NE –Zakaj ne? Kaj vam je predstavljalo ovire, da se še niste srečali s 
plesom? 
 
3. Ali radi plešete oz. se udeležujete plesnih aktivnosti? Kaj vam je pri plesu všeč in 
česa ne marate? Kateri izmed plesov vam je bil najbolj všeč in zakaj? 
 
4. Kakšne so se vam zdele plesne aktivnosti, ki ste se jih udeleževali? Kaj vam je bilo 
všeč in kaj bi spremenili? Ali so se vam plesne aktivnosti, ki ste se jih udeležili 
zdele dovolj zahtevne in zanimive? Kaj predlagate za njihovo izboljšanje?  
 
5. Kako so plesne aktivnosti vplivale na vaše razpoloženje? Kakšen vpliv je imel ples 
na vas? Bi si ga želeli pogosteje vključiti med preživljanje svojega prostega časa? 
Bi si želeli podobne plesne aktivnosti obiskovati še naprej?  
 
6. Ali menite, da je ples pri vas vplival tudi na izvedbo drugih aktivnosti, 
samostojnost, izboljšanje motoričnih spretnosti, gibljivost, ravnotežje, orientacijo,  
fizično pripravljenost, samozavest, samopodobo? Bi izpostavili kaj drugega?  
 
 
 7. Katere strategije oz. učne tehnike ste spoznali? Katere so se vam zdele uporabne? 
Katere bi še predlagali za lažje učenje plesnih korakov in elementov ter boljše in 
lažje razumevanje? 
 
8. Ali so bili plesi predstavljeni dovolj jasno in natančno, da vas ni oviralo pri 
sledenju plesnemu programu? Kaj vam je predstavljalo ovire in kaj spodbude pri 
plesnih aktivnostih? (gibanja v telesu, koraki, ritem, zaporedja…) 
 
 
9. Bi se želeli udeležiti plesnih dogodkov tudi izven svoje plesne skupine? (npr. 
študentski ples, različna preplesovanja, salsa na Platoju, Gornjem trgu, BTCju, 
bachata pri Gimnastičnem centru in podobno)? 
 
10. Kako so stereotipne/tradicionalne vloge moškega kot vodje in ženske, ki mora 
slediti moškemu in biti lepa, v plesu vplivale na vaše doživljanje plesa? Na kaj ste 
morali biti še posebej pozorni?  
 
 
11. *Kako ste doživljali inkluziven odnos med videčo osebo in osebo s slepoto oz. 
slabovidnostjo pri plesu? Kakšne so vaše izkušnje? 
*Kako ste doživljali odnos v plesnem paru, kjer sta bila oba izmed plesalcev osebi 
z okvaro vida? Kakšne so vaše izkušnje? 
 
12. Veliko ljudi si želi plesati, vendar jih pogosto ustavit sram, dvom vase, miselnost, 
da niso dovolj dobri, da ples ni za njih. Kaj bi vi sporočili vsem, ki mislijo tako? 
Zakaj ste se odločili, da se udeležite plesnih aktivnosti? 
 8.2 Soglasje o sodelovanju v raziskavi za namen diplomskega 
dela 
Diplomsko delo: Ples kot prostočasna aktivnost pri slepih in slabovidnih 
Spodaj podpisani/-a                                                                                                     
dovoljujem Bredi Košir, študentki Delovne terapije na Zdravstveni fakulteti v 
Ljubljani, da za namen svoje diplomske naloge z naslovom Ples kot prostočasna 
aktivnost pri slepih in slabovidnih (mentorica Pred. Dr. Marija Tomšič) posname 
intervju in izsledke uporabi v diplomskem delu.  
Študentka Breda Košir se zavezuje, da: 
 bodo pridobljeni podatki uporabljeni izključno za namene diplomskega dela, 
 bodo posnetki po zagovoru diplomske naloge izbrisani, 
 bo v diplomskem delu zasebnost udeležencev zaščitena, zapisi izkušenj in 
demografski podatki bodo šifrirani, 
 
S podpisom potrjujem, da v raziskavi sodelujem prostovoljno in da sem prebral/-a 
izjavo in sem dobil/-a možnost postaviti vprašanje v zvezi z vsebino in potekom 
intervjuja ter ravnanjem s podatki, ki jih bo študentka pridobila.  
 
 
Ime, priimek in podpis udeleženca                                          Datum 
 
 
Ime, priimek in podpis izvajalca raziskave                            Datum 
 
